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Annotatsiya. Maqgola o'rta yoshdagi ingiroz kabi hayotiy ingirozlarni bartaraf etishda
asosiy rol o'ynaydigan psixologik moslashuv strategiyalarini tahlil gilishga bag'ishlangan. ljobiy
fikrlashni go'llash, shaxsiy o'sishni rag'batlantirish, hissiy tartibga solish usullarini go'llash va
ijtimoiy alogalarni saglab qolish kabi asosiy usullarni gamrab oladi.

Kalit so'zlar. Psixologik moslashuv, hayotiy ingirozlar, ijobiy fikrlash, shaxsiy o'sish,

hissiy tartibga solish, ijtimoiy alogalar, ruhiy salomatlik, o'rta hayot ingirozi

AHHOTa].[I/Iﬂ. Cratbsa IMNOCBAIICHA aHAJIU3y CTpaTeFI/Iﬁ IICUXOJOTHYECKOH ajarTanuu,
KOTOPBIC UI'PAOT KIKOYEBYIO POJIb B MPCOAOJICHUN KU3HCHHBIX KPU3UCOB, TAKUX KAK KPHU3UC
CpeaHero Bo3pacra. PaCCManI/IBaIOTCSI OCHOBHBIC MCTOJbI aAallTallii, BKJIFOYas HCIIOJIb30BaHHUC
MMO3UTUBHOI'O MBIIIJICHUA, PA3BUTUC JIMYHOCTHOI'O pPOCTA, IPUMCHCHUEC TCXHUK 3MOHI/IOH&J’ILHOI>1
peryisinuu, U nogACPKaHUC COUAJIbHBIX CBSI3€EH.

KaroueBble ciaoBa. Ilcuxonornueckas ananranusd, XU3HCHHBIC KPHU3HCHI, IMO3UTHUBHOC
MBINIIJIICHUE, JIMYHOCTHBIN POCT, DOMOLIMOHATIbHAA PETyJIAlHA, CONUAIBHBIC CBA3HU, ICUXUYCCKOC
3A0POBBE, KPU3UC CPEAHETO BO3pacTa.

Annotation. The article is devoted to the analysis of psychological adaptation strategies
that play a key role in overcoming life crises, such as a midlife crisis. Covers key coping
techniques, including using positive thinking, promoting personal growth, using emotional
regulation techniques, and maintaining social connections.

Key words. Psychological adaptation, life crises, positive thinking, personal growth,

emotional regulation, social connections, mental health, midlife crisis

Kirish. O'rta yoshdagi ingiroz inson hayotida moslashish va yengish uchun samarali

strategiyalarni talab giladigan muhim o'zgarishlar va giyinchiliklar davrini anglatadi. Psixologik
moslashuv hissiy va kognitiv reaktsiyalarni boshqarish va tartibga solish jarayoni sifatida ushbu
ingirozni  muvaffaqiyatli bartaraf etishda muhim rol o'ynaydi. Maqolada psixologik

moslashuvning asosiy strategiyalari va ularning shaxsiy rivojlanish va hissiy farovonlikka ta'siri

muhokama gilinadi.
Adabiyotlar tahlili. Ushbu bo'limda psixologik moslashuv va hayotiy ingirozlarga garshi

kurashish strategiyalari bilan bog'liq asosiy tadgigotlar va nazariyalar ko'rib chigiladi.
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Adabiyotlarni ko'rib chigish odamlarning ingirozlarni ganday engish va hayotdagi o'zgarishlarga

moslashishlarini tushunishga yordam beradigan asosiy tushunchalar va yondashuvlarni ta'kidlaydi.

Pozitiv tafakkur tushuncha sifatida Martin Seligman va boshga olimlarning ijobiy
psixologiya sohasidagi ishlarida batafsil tadgiq etilgan. Seligman (2006) o'zining "Yaxshi,
mazmunli his gilish" kitobida ijobiy fikrlash ruhiy salomatlikni yaxshilash va yanada samarali
kurashish bilan bog'ligligini ta'kidlaydi [1]. Bu optimistik nuqtai nazarga ega bo'lish stressni
kamaytiradi va hayot sifatini yaxshilaydi, degan oldingi tadgiqotlarga mos keladi (Carver et al.,
2005).

Ingirozlarni bartaraf etish mexanizmi sifatida shaxsiy o'sish konseptsiyasi Avraam
Maslouning ishida ishlab chigilgan bo'lib, u 0'zining "Ehtiyojlar nazariyasi" da o'zini 0'zi anglash

muhimligini ta'kidlagan (Maslow, 1954). Maslouning fikriga ko'ra, ingirozlar 0'z-0'zini

rivojlantirish va shaxsiy o'sishning yuqori darajalariga erishish uchun imkoniyat sifatida
ishlatilishi mumkin [3]. Tadgiqgotlar shuni ko'rsatadiki, shaxsiy rivojlanishga intilish va yangi
ko'nikmalarga ega bo'lish odamlarga ingirozli vaziyatlarda samaraliroq kurashishga yordam beradi
(Schaufeli & Taris, 2014).

Hissiy tartibga solish sohasidagi tadgigotlar, jumladan, Jeyms Grossning ishi, his-
tuyg'ularni boshqarish ingirozlarni boshqgarishda asosiy rol o'ynashini ko'rsatadi. Gross (2002),
Emotsional tartibga solish va ruhiy salomatlik, meditatsiya va chuqur nafas olish kabi hissiy
tartibga solish usullari odamlarga hissiy muvozanatni saglashga va stressni kamaytirishga yordam
berishini ko'rsatadi [5]. Bu boshga tadgigotlar tomonidan qo'llab-quvvatlanadi, bu shuni
ko'rsatadiki, ong va dam olish amaliyotlari ruhiy salomatlikni yaxshilashga va stress belgilarini
kamaytirishga yordam beradi (Kabat-Zinn, 2003).

ljtimoiy yordam psixologik moslashuvning muhim jihati hisoblanadi. Jeyms Xaus (1981)
va boshga tadgiqotchilarning ishi oila va do'stlarning go'llab-quvvatlashi stress darajasini
pasaytiradi va ingirozli vaziyatlarda yaxshiroq kurashishga yordam beradi [7]. Ijtimoiy alogalar
nafaqgat hissiy jihatdan yordam beradi, balki giyin vaziyatlarda amaliy yordam beradi (Cohen &
Wills, 1985).

O'rta yoshdagi ingiroz Daniel Levinsonning (1978) "Hayot kursining psixologiyasi" dagi

tadgiqoti kabi ishlarda batafsil o'rganilgan. Levinson o'rta yoshdagi ingirozni hayot magsadlarini
sezilarli darajada o'zgartirish va gayta baholash davri sifatida ta'riflaydi, bu stressli bo'lishi
mumkin va moslashishni talab giladi [9]. Zamonaviy tadgigotlar shuni tasdiglaydiki, o'rta

yoshdagi ingirozni muvaffaqiyatli yengish ijobiy fikrlash va shaxsiy o'sish kabi turli xil psixologik

moslashish strategiyalaridan foydalanish bilan bog'liq (Vaillant, 2002).
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Adabiyotlarni o'rganish ijobiy fikrlash, shaxsiy o'sish, hissiy tartibga solish va ijtimoiy

go'llab-quvvatlashni o'z ichiga olgan hayotiy ingirozlarni engish uchun yaxlit yondashuv
muhimligini ta'kidlaydi. Tadgiqotlar shuni ko'rsatadiki, ushbu strategiyalardan foydalanish ruhiy
salomatlikni yaxshilashga va o'zgarishlarga muvaffagiyatli moslashishga yordam beradi. Ushbu
tushunchalar va yondashuvlar odamlarga ingirozlarni bartaraf etish va hayotda uyg'unlikka
erishishga garatilgan amaliy tavsiyalar va tadbirlarni ishlab chigish uchun asos bo'lib xizmat giladi.

ljobiy psixologiya asoschisi Martin Seligman o0'zining "Quvnoq, yaxshi, mazmunli" (2006)
kitobida ijobiy fikrlashning ruhiy salomatlikka ta'sirini o'rganadi. Tadgiqotning asosiy magsadi -
ijobiy fikrlash va optimizm hayot sifatini yaxshilash va stressni kamaytirishga ganday yordam
berishini ko'rsatishdir [1].

ljobiy fikrlash va baxt Seligmanning ta'kidlashicha, ijobiy fikrlash baxtga erishish va hayot

sifatini yaxshilashda asosiy rol o'ynaydi. ljobiy fikrlash vogealarga optimistik garashni va hatto
giyin vaziyatlarda ham ijobiy tomonlarni topish qobiliyatini o'z ichiga oladi. Seligman baxtning
uchta darajasini belgilaydi:

Yoqgimli baxt hissiy lazzatlar va vaqgtinchalik zavglar bilan bog'lig.

Yaxshi baxt jalb gilishni talab giladigan va qonigish hissini yaratadigan faoliyatga
asoslanadi.

Ma'noli baxt hayotning mazmuni va magsadini topishdan kelib chigadi.

Seligmanning ta'kidlashicha, ijobiy fikrlashni gabul gilish va ushbu usullarni go'llash ruhiy
salomatlikni sezilarli darajada yaxshilashi, hayotdan gonigishni oshirishi va stress darajasini
kamaytirishi mumkin. Uning tadgigotlari shuni ko'rsatadiki, ijobiy fikrlash usullaridan
foydalanadigan odamlarning baxtiyorlik darajasi yuqori bo'lib, depressiya va tashvishlanish
ehtimoli kamrog.

Seligman ko'rsatadiki, ijobiy usullar va usullardan faol foydalanish gonigarli va baxtli
hayotni yaratishga, ruhiy salomatlikni yaxshilashga va ingirozlarni muvaffagiyatli yengib o'tishga

yordam beradi. Ushbu g'oyalar va tushunchalar ijobiy psixologiya sohasidagi keyingi tadgiqotlar

uchun asos bo'lib, ruhiy farovonlikni yaxshilashga turli amaliy yondashuvlarda go'llaniladi.

O'rta yoshdagi ingirozni bartaraf etishning konstruktiv. mexanizmlari va mavjud
adabiyotlarni tahlil gilish bo'yicha olib borilgan tadgiqotlar asosida quyidagi tavsiyalarni berish
mumkin:

Minnatdorchilik jurnalini yuritish va salbiy vaziyatlarni gayta ko'rib chigish kabi shaxsiy

va professional amaliyotlaringizga ijobiy fikrlash usullarini Kiritish tavsiya etiladi. Ushbu usullar

sizning hissiy holatingizni yaxshilashga va stressga chidamliligini oshirishga yordam beradi.
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Doimiy o'rganish, yangi ko'nikmalarni egallash va yangi gizigarli loyihalarda ishtirok etish

orqali shaxsiy o'sish istagini saglab golish muhimdir. Bu o'ziga ishonch va hayotdan gonigishni
oshirishga yordam beradi.

Meditatsiya, chuqur nafas olish va mulohaza yuritish kabi hissiy tartibga solish usullaridan
foydalanish stressni boshgarish va hissiy muvozanatni saglashga yordam beradi. Ruhiy
salomatlikni yaxshilash uchun ushbu amaliyotlarni kundalik hayotingizga tatbiq etish tavsiya
etiladi.

Oila, do'stlar va hamkasblar bilan mustahkam ijtimoiy alogalarni o'rnatish va qo'llab-
quvvatlash ingirozlarni boshqgarishda asosiy rol o'ynaydi. Ijtimoiy guruhlarda o'zaro yordamni faol
ravishda izlash va go'llab-quvvatlash tavsiya etiladi.

O'rta yoshdagi ingirozni samarali bartaraf etish uchun psixologik yordam, stressni

boshgarish bo'yicha treninglar va shaxsiy rivojlanish kurslarini 0'z ichiga olgan maxsus dasturlar
va tadbirlar ishlab chigilishi mumkin.

Xulosa. O'rta yoshdagi ingirozni bartaraf etish ijobiy fikrlashni rivojlantirish, shaxsiy
o'sish, hissiy tartibga solish va ijtimoiy yordamdan faol foydalanishni o'z ichiga olgan kompleks
yondashuvni talab giladi. Tadgiqgotlar shuni ko'rsatadiki, ingirozni muvaffagiyatli boshgarish
konstruktiv kurash mexanizmlarini qo'llash bilan bog'lig, masalan, ijobiy qayta ishlash,
ehtiyotkorlik amaliyoti va yaginlaringiz tomonidan qo'llab-quvvatlash.

Ushbu strategiyalardan foydalanish nafagat stressni kamaytirishga yordam beradi, balki
odamlarga hayotdagi o'zgarishlarga moslashishga, qonigishni oshirishga va umumiy ruhiy
salomatlikni yaxshilashga yordam beradi. Odamlarga hayotiy ingirozlarni engib o'tishga va
hayotda uyg'unlik va baxtga erishishga yordam beradigan yangi samarali usul va yondashuvlarni
aniglash uchun ushbu sohadagi tadgigotlarni davom ettirish muhimdir,
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